
Nguy CÖ vŠ SÙc KhÕe và/hay Dinh DÜ«ng 
  
Trong lúc hÜªng chÜÖng trình WIC, các nhu cÀu vŠ sÙc khÕe và dinh dÜ«ng 
cûa quš vÎ ÇÜ®c xác ÇÎnh cho quš vÎ và con. Quš vÎ nhÆn thêm th¿c phÄm, giáo 
døc vŠ dinh dÜ«ng, cÓ vÃn và ÇÜ®c gi§i thiŒu Ç‹ cäi ti‰n sÙc khÕe cûa mình. 
"Hãy ti‰p tøc dùng các thông tin mà quš vÎ Çã ÇÜ®c Ç‹ ch†n l¿a lành månh cho 
quš vÎ và con." 

 
Vì sao chích ngØa là quan tr†ng?  
 
 Chích ngØa bäo vŒ cho quš vÎ và con không bÎ các 

bŒnh nhÜ sªi, quai bÎ, tê båi và ho gà. 

 Quš vÎ và con cÀn phäi chích ngØa Çúng kÿ hån Ç‹ 
tránh bÎ bŒnh .  

 
Nguy CÖ vŠ SÙc KhÕe tØ RÜ®u, ThuÓc Lá và Dùng Loåi ThuÓc Khác 
 
 Hút thuÓc trong khi mang thai gây bŒnh tÆt và tº 

vong trong cho các bà mË và trÈ sÖ sinh và cÛng là 
M¶T ÇiŠu dÍ ngæn ngØa nhÃt  

 
 H¶i ChÙng RÜ®u Trong Bào Thai (Fetal Alcohol Syndrome--FAS) có 

hÆu quä lâu dài trong Ç©i sÓng cûa trÈ em và gia Çình chúng và h¶i 
chÙng này có th‹ ngæn ngØa ÇÜ®c Ç‰n 100%. N‰u quš vÎ Çang k‰ hoåch 
thø thai hay Çang mang thai,  "ÇØng uÓng rÜ®u." 

 
 Khi m¶t phø n» mang thai, th¿c s¿: 

- ñây là lúc không an toàn Ç‹ uÓng rÜ®u, hút 
thuÓc hay dùng loåi thuÓc khác  

- Không có sÓ lÜ®ng rÜ®u, thuÓc lá hay thuÓc 
nào ÇÜ®c dùng an toàn cä 

- Không có loåi rÜ®u, thuÓc lá hay thuÓc nào khác ÇÜ®c dùng an toàn 
cä 

 
Vì sao Axít Folic là quan tr†ng? 
 
Folic acid là sinh tÓ B tìm thÃy trong vài loåi th¿c phÄm và thuÓc b° viên. N‰u phø 
n» có Çû sinh tÓ này trong cÖ th‹ trÜ§c khi mang thai, thuÓc b° này có th‹ giúp em 
bé không bÎ khuy‰t tÆt bÄm sinh nÖi óc hay xÜÖng sÓng.  

ˆn uÓng có ÇiŠu Ç¶ gÒm các phÀn sau: 
 
Th¿c PhÄm Có NhiŠu Axít Folic: Th¿c phÄm có nhiŠu axít Folic gÒm  gan hay 
n¶i tång cûa gà, håt ÇÆu khô và ÇÆu Hòa Lan, gan bò hay heo, WIC ngÛ cÓc, 
mÀm lúa mì, rau dŠn, cäi xanh, cû su hào, mù tåt, cû dŠn, mæng tây, b¡p cäi 
nhÕ, bông cäi xanh và nÜ§c cam. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Th¿c PhÄm Có NhiŠu ChÃt S¡t: Th¿c phÄm có nhiŠu chÃt s¡t gÒm n¶i tång, thÎt 
ÇÕ không m«, WIC ngÛ cÓc, bánh mì sinh tÓ và håt, ÇÆu khô và ÇÆu Hòa Lan, cá, 
gia cÀm, bÖ ÇÆu ph†ng, cäi có lá xanh ÇÆm, mÆt mía và trái cây khô. 
 
Th¿c PhÄm Có NhiŠu ChÃt Vôi:  S»a và sän phÄm cûa s»a nhÜ phó mát, ya-ua, 
pudding, kem s»a, súp Ç¥c có kem, cà rem hay cottage cheese là nguÒn chÃt vôi. 
Nh»ng nguÒn khác gÒm có: cá sardines có xÜÖng trong lon, cá hÒi có xÜÖng 
trong lon, cá thu, tàu hû, bông cäi xanh, lá xanh (cû dŠn, cäi xanh, lá h¶t cäi 
xanh, cû su hào) và mÆt mía. 

 
M«, DÀu và ñÒ Ng†t 
D¨Ng V¯A Ph�I 

Nhóm S»a, Ya-Ua và Phó Mát 
2-3 KhÄu PhÀn M¶t Ngày 

Nhóm Rau Cäi 
3-5 KhÄu PhÀn 
M¶t Ngày 
 

Nhóm ThÎt, Gà, Cá, Håt ñÆu Khô, TrÙng 
và ñÆu

2-3 KhÄu PhÀn M¶t Ngày

 

Nhóm Trái Cây
2-4 KhÄu PhÀn M¶t 

Ngày

Nhóm Bánh 
Mì, NgÛ CÓc, 

CÖm và Nui
6-11 KhÄu 
PhÀn M¶t 

Ngày

Chú giäi

o ChÃt béo (có t¿ nhiên và thêm vào)
∇ ñÜ©ng (thêm vào) 

Các dÃu hiŒu này cho bi‰t có thêm 
chÃt béo và ÇÜ©ng vào trong th¿c 
phÄm 

NguÒn: B Canh Nông Hoa Kÿ/Ban DÎch Vø SÙc KhÕe và Nhân S¿ Hoa Kÿ, Tháng Tám 1992



Vì sao cho con bú s»a mË tÓt cho cä mË lÅn con? 
 
 Cho con bú s»a mË là  phÜÖng 

pháp ÇÜ®c Üa chu¶ng Ç‹ cho em 
bé bú và nên cho bú ít nhÃt Ç‰n 
m¶t tu°i.   

 
 Cho con bú s»a mË làm cho mË 

con kh¡ng khít nhau hÖn.   
 
 Cho con bú phäi dùng Ç‰n nhiŠu calori, giúp cho mË giäm cân lÜ®ng 

tæng lên khi mang thai. ñiŠu này cÛng giúp tº cung co låi kích thÜ§c 
bình thÜ©ng và ít bÎ xuÃt huy‰t sau khi sanh. 

 
 S»a mË là m¶t loåi dinh dÜ«ng hoàn toàn nhÃt cho em bé. S»a mË có sÓ 

lÜ®ng m«, ÇÜ©ng, nÜ§c và chÃt Çåm vØa Çû Ç‹ em bé mau l§n và phát 
tri‹n. 

 
 S»a mË có chÙa kháng th‹ giúp cho cÖ th‹ em bé chÓng låi vi trùng và 

siêu vi. Em bé bú s»a mË có th‹ chÓng låi nhiÍm khuÄn và bŒnh tÆt, 
ch£ng hån nhÜ tiêu chäy, viêm tai và các bŒnh vŠ ÇÜ©ng hô hÃp ch£ng 
hån nhÜ bŒnh sÜng ph‡i. 

 
 
 
 

 
 

 

     
 
 
 

 

C– VƒN CU–I C¨NG 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

L¿a Ch†n Lành Månh Giúp Cho Quš 
VÎ Và Gia ñình KhÕe Månh!  

In accordance with federal law and U.S. Department of Agriculture policy, this institution is prohibited from 
discriminating on the basis of race, color, national origin, sex, age, or disability.  To file a compliant of 
discrimination, write USDA, Director, Office of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence 
Avenue, SW, Washington, DC 20250-9410 or call (202) 720-5964 (voice and TDD).  USDA is an equal 
opportunity provider. 
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DÎch Vø Ti‰p Âm MISSOURI cho ngÜ©i bÎ lãng tai và âm ng» 

 1-800-735-2966   B¢ng L©i 1-800-735-2466 

 

Th‹ theo luÆt liên bang và chánh sách cûa B¶ Canh Nông Hoa Kÿ, cÖ sª này cÃm không ÇÜ®c kÿ thÎ d¿a trên chûng t¶c, màu 
da, nguÒn gÓc quÓc gia, phái tính, tu°i tác, hay tàn tÆt. N‰u muÓn n¶p ÇÖn  than phiŠn vŠ kÿ thÎ chûng t¶c, hãy gªi thÖ Ç‰n 
USDA, Director, Office of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, DC 
20250-9410 hay g†i sÓ (202) 720-5964 (B¢ng l©i và TDD).  USDA là nÖi cung cÃp có cÖ h¶i bình Ç£ng. 
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